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Hoi thé chinh niém cé thé dua tam tri tré vé vaéi co thé. Khi ching ta hoa hgp
vGi chinh minh va & trong khoanh khac hién tai, ca nhirng con gié manh bén
ngoai lan su hén loan bén trong déu khong thé anh hudng dén ching ta nira.

Tac gia: Tién sy LAM Yuen Ching
Viét dich: Thich Van Phong
Nguon: Buddhistdoor Global

Trong bai viét trudc, téi da k€& chi tiét vé su trai nghiém cla ban than téi vao
thdng 6 nam 2007, tai budi tuyén duong Diéu phap Nhu Lai, dién giang Dai
Phuong Qudng Phat Hoa Nghiém Kinh (Avatamsaka Sutra, [TTI11T] ) tai
Trung tdm Van héa Hong Kong, diéu nay da thic day ban than t6i bi hap dan
luc béi nhirng khuon vang thudc ngoc cta co Thién su Thich Nhat Hanh, théng
qua cac cubn sach va cac bai huéng dan thyc hanh phat phap cta Ngai.

C6 Thién su Thich Nhat Hanh. Anh: st
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Hanh trinh cla toi tiép tuc véi bai phap thoai cong khai vao thdng 4 nam 2010,
rat &n tuogng boi Thay Chan Phap An tir Lang Mai, Phap quéc va Linh muc Tién si
Thomas Kwan, ti€p theo la bai phap thoai va trié€n 1am thu phap cla co Thién su
Thich Nhat Hanh tai Hong Kong vao thang 11 nam 2010. Chung cang lam phong
phU thém su trén trong cla t6i déi véi tdc pham nghé thuat cda Ngai.

T6i cling nhac dén viéc tham du khod tu thién chinh niém vao thang 3 nam
2012 véi thoi gian 5 ngay, do Vién Phat hoc ¢ng dung Chau A (AIAB) tai Héng
Kong té chic tai ngdi nha cla Lang Mai @ Hong Kbng la chla Lién Tri (Lotus
Pond Temple) trén Do Lantau hung vi, noi hon mét chuc tang ni, tat cd déu la
dé ti cha c6 Thién su Thich Nhat Hanh, song, tu tadp va hudng dan céc khda tu
theo truyén théng Lang Mai.

Trong bai viét nay, toi sé tiét 6 nhiing gi xay ra trong khoa tu thién chinh niém
va cach né khoi day long mong muoén cla toi dén tham Lang Mai & Phap.

Day la lan dau tién t6i tham du bat ky khdéa tu nao. Toi cam thay vira hoi hop
vlUra phan khich sau khi hoan tat tha tuc dang ky. Dac biét t6i muon biét cudc
song thudng nhat tai co sé tu vién Phat gido nhu thé nao, va diéu dé cé thé gilp
mMoi ngudi chuyén sau céng phu tu tap thién chinh niém nhu thé nao. Khoa tu
khéng phai la mot trai nghiém dé dang, nhung téi da hi€u sau hon vé ban than
va cac hoat dong thuc hanh trong 5 ngay ay. Toi xin dugc chia sé hai trong s6
nhing trai nghiém an tugng cda ban than toi.

Trai nghiém th& nhat minh hoa cho than luc cta hai thé chinh niém, cho thay
thién chinh niém c6 thé chuyén hda trang thai cha tam thic va co thé cia moi
ngudi, ngay ca trong nhitng diéu kién bat Igi nhu thé nao. Noi tinh tdm cé hai
loai ch6 6: giuvdng ngu tap thé va cam trai ngoai troi.

Vi muén gan gii hon va hoa minh véi thién nhién tdi chon cam trai. Khi t6i dén
vao bubi chiéu hém ay, thoi tiét van kha dé chiu. Tuy nhién, thoi tiét dan trg
nén toi té hon, véi gid manh va nhiét d6 gidm dan. Dén toi, gié dir déi nhu bao
va nhiét d6 giam xudéng chi con vai d6 °C. Bugc bao quanh béi cay coi, ngay ca
khi clra ra vao va clra s6 cla ngdi chua déng chat, toi van cé thé nghe thay
tiéng gié va canh cay to, va toi cdm giac ron nguoi do thai tiét lanh rét dam.

Chiéc léu dung trén bai co trudc san chua lac lu dir d6i trong gié manh. Dén gio
di ngl (chi tinh), t6i rat khé khan méi vao dugc |éu trai. Bén trong chiéc léu trai
khong vimng chac dy, ngay ca viéc ngbi va sap xép dé dac cling la moét thach
thdrc. Sau nhiéu nd lyc, cubi cung todi cling chui vao dugc tdi ngd. Tuy nhién,
trong diéu kién nhu thé&, viéc ngu thiép di gan nhu la khong thé. Chiéc |éu trai
nhd dugc bao quanh bdi nhitng cay to lién tuc lac Iu, tao ra ti€ng dong rat I16n.
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Ban than chiéc |éu trai cling rung lac rat manh, téi tin rang ti€éng dong nay vuot
xa bat ky mdc d6 ti€ng 6n nao cb thé chap nhan dugc. Té hon nilra, chiéc 1éu
trai c& co vao mat toi do gi6. DE giam bét nhiing tiéng dong nay, toi phai vui
dau vao chan.

Bén ngoai strc gié that manh, tdm tri toi cling rdi boi. Nhiing lo 1ang va bon chén
khéng nglrng xoay trong trong tam thic toi: “Liéu léu trai cé thé chju dung duoc
véi strc gié manh nhu thé khéng? Khi nao gié méi ngirg théi? Lam sao téi co
thé ngd trong tiéng én va cai gid lanh 1éo nhu thé nay? Néu téi khéng nghi ngoi
du dém nay, téi sé khéng cé nang luong dé€ tu tdp vao nhimng ngay tiép theo. . .”

Cang suy nghi, tdm t6éi thém hon loan. Sau ba gio khuya ma t6i van chua chop
mat ngu. Dot nhién, tdi suy nghi mién man: “Néu minh ¢ day dé€ tu tép thién, tai
sao khéng thuc hanh hoi thd chinh niém ngay bay gio?” Vi thé, téi quay lai véi
hoi thé cia minh. Bat ké né nhanh hay cham, dai hay ngan, sau hay néng, toi
chi don gian quan sat tung hai thé ra vao.

Mot diéu ky diéu da xay ra: trong vong vai phut, téi da ngu thiép di! Khéng chi
nhu thé, khi téi thirc day vao sang hom sau, téi cdm thay sang khoai. Hoi thé
chinh niém cé thé dua tam tri tré vé véi co thé. Khi ching ta hoa hgp véi chinh
minh va & trong khoanh khac hién tai, cd nhirng con gié manh bén ngoai lan su
hoén loan bén trong déu khéng thé anh hudng dén ching ta nita. Hoi th& chinh
niém da ching minh la mo6t cach rat hiéu qua dé vuot qua nhing con bdo cam
xuc.

Ngoai ra, téi tin rang y tudng dét ngdt quay tré lai hoi thd ca minh trong nhiing
khoanh khac dau khé la két qua cla viéc thuc hanh chinh niém thuong xuyén
cla tbi. Néu khong cé su thuc hanh nhat quan do, cé Ié t6i da khong nghi dén
viéc tap trung vao hoi thd ctia minh trong nhiing khodnh khac khé khan, nhan
manh tam quan trong cla viéc duy tri thuc hanh thién chinh niém thuong
Xuyén.
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“l am a continuation, like the rainis a
continuation of-the cloud.”

¥ Thich Nhat Hanh
1926 - 2022

Anh: st

Trai nghiém th& hai lién quan dén “Ldng long nghe tiéng chudng trong chinh
niém”, moét thuc hanh thiét yéu tai Lang Mai. Trong khod tu thién chinh niém,
chlng toi thuong lang long nghe tiéng chuéng mau nhiém. Thoi gian ngan dai
cla tiéng chudng thay déi moi lan; doi khi ti€éng chuéng ngan chi kéo dai thoi
gian vai giay, trong khi nhitng lan khac kéo dai hon 10 giay. Trong nhiing
khoanh khac nay, chiing toéi dugc yéu cau dirng moi hoat dong va tré vé véi hoi
thd ctia minh. Thuc hanh nay nham muc dich gilp chdng t6i tap trung vao
khoanh khac hién tai.

TU khi bat dau khoa tu thién chinh niém, bat c& khi nao lang long nghe tiéng
chudéng mau nhiém, téi déu ding moi viéc cta minh dang lam - du la an, di, ndi,
lam viéc hay tham gia vao cac hoat dong khac - va thuc hanh hoi thd chinh
niém cho dén khi ti€ng chubng két thic. Toi rat thich thuc hanh nay. Méi 1an trd
vé vadi hoi tha, toi cdm thay sang khodi, 6n dinh va thoai mai.

T6i da thuc hanh tét diéu nay cho dén ngay th& tu. Sdng hom dé, toi thirc day
mudn, vi thé toi voi va vao nha vé sinh dé rira mat va thay quan do méi. Bldng
lGc 8y, tiéng chubng ngan vang. Tuy nhién, toi khong dé€ y dén ndé cho dén khi
tiéng chudng th ba ngan vang lén, khi téi thady nhirng ngudi tinh tam khac da
dung yén. Sau khi to6i dung lai, thay vi thuc hanh hoi thé chinh niém, t6i chi sét
rudét hy vong tiéng chubéng sé sém dung lai vi “Téi dang véi va!” Mai dén khi
ti€ng chudng th ba ngan vang lén, tdéi méi nhé ra dé€ quay lai véi hoi thd claa
minh.

Do dd, phai mat sau lan lang long nghe chuéng ngan vang dé dua tam tri voi va
cla toi trd lai hién tai. Khi téi thuc hién hoi thd chinh niém trong nhiing tiéng
chuéng con lai, téi nhan ra sy cang thang trong co thé va tdm hén cda minh.
Trai nghiém nay lam nGi bat cach tdm tri téi dé dang bi phan tam béi nhiing ap
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luc bén ngoai va su vbi va bén trong. Lang Iong nghe tiéng chuéng mau nhiém
ngan vang xuyén qua méi ban tdm cda toi, cung cap moét I6i nhac nhé can thiét
dé ding lai va két ndi lai vGi nhimng khoanh khac hién tai.

Hon n{ra, trai nghiém nay da chdng minh sirc manh cula viéc thuc hanh cung
cOng dong tu hoc Phat phap. Chinh hinh dnh clda nhitng nguoi tinh tam da gidp
toi goi nhé lai va quay trd vé véi chinh niém. Do dé, viéc cong phu tu tap thién
chinh niém cua t6i ngay cang sau sac hon va phat trién theo cach ma khoéng thé
thuc hién don phuong mot minh. Trong tu hoc phat phap, su hién dién tap thé
va cam két chung cung cap mot hé théng hé trg manh mé.

Sau khi c6 dugc nhitng hi€u biét gia tri vé ban than va cdc phuong phap thuc
hanh khac nhau tlr cdc khod tu ngan ngay, toi hinh dung ra nhiing lgi ich sé rat
to 16n néu t6i cé thé & lai trong Mot thai gian dai. Cling sé rat sau sac khi cong
phu tu tap thién chinh niém tai Lang Mai & Phap, cong dong tu hoc phat phap
va trung tam tinh tam dau tién va Ién nhat do c6 Thién su Thich Nhat Hanh
sang lap, noi Ngai cu trd. Tac ddng dang k€& cua tradi nghiém tinh tdm da khoi
day mong muon cua toi dén noi ay.

Vai thang sau, thang 10 nam 2012, t6i tham du khoa tu khac do Vién Phat hoc
ing dung Chau A (AIAB) tai Hong Kéng t6 chitc. Mac du day chi 1a khod tu vdi
thoi gian 3 ngay, nhung né da lam sau sac thém long trén trong cua tbi déi véi
cac thuc hanh Phat phap va khang dinh lai khat vong cla tdi 1a hoa minh vao
cbng dong Lang Mai rong 16n.

Thang 5 nam 2013, c6 Thién su Thich Nhat Hanh da quang 1am Hong Kéng mot
lan nira, va téi da tham du budi chia sé phap thoai cong khai ctia Ngai “Con
dudong Hanh phuc” tai Pau trudng Hong Kong, Vinh Hung Hom, Clu Long, Hong
Kong. Vao thoi diém bay gig, mong muén cla toi dén tham Lang Mai ¢ Phap da
tang 1én nhiéu hon niia.

Cung ltdc do, téi cam thay san sang theo dudi cac nghién cltu sau hon va dang
chudn bi dé xuat nghién clu sinh theo hoc chuong trinh Tién si. Hat giéng
nghién clu vé gido ly va thuc hanh cta co Thién su Thich Nhat Hanh, cung vdi
mong mudn danh thgi gian tai Lang Mai & Phap, da duoc gieo vao tam thuc cla
toi, nhu d& mo ta trong hai bai viét trudc va 6 trén. Tuy nhién, qua trinh nay
khong hé don gian. Bang cach nao do, ting budc mét, nghién clu clha tdi vai
cha dé “Chinh niém, Tuong tic va Pao Phat Dan than cua Thién su Thich Nhét
Hanh - Mindfulness, Interbeing, and the Engaged Buddhism of Thich Nhat Hanh
”, bao gom ca cong tac thuc dia tai Lang Mai & Phap, dan dan da dom hoa két
trai.
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Bai viét phan 3 nay két thic nhitng cubdc gap gd hinh thanh cua téi véi nhiing 0i
day va thuc hanh cua Thién su Thich Nhat Hanh. Bai viét tiép theo cla toi sé
xem xét vé chinh niém, khdm phé cach dién giai doéc ddo cla co Thién su Thich
Nhat Hanh vé thuc hanh thién chinh niém nay, va su lién quan cta nd vdi thé
gidi hién dai.

Lip video: https://www.youtube.com/watch?v=eTvmslyPxME

Téc gid: Tién sy LAM Yuen Ching
Viét dich: Thich Van Phong
Nguon: Buddhistdoor Global
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